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Vấn đề về hít và thở sao cho đúng 

Tác giả A Quân Lương 

Việc hít và thở như chúng ta sinh hoạt bình thường thì không cần phải bàn cãi, vì bạn muốn hít hay thở khi nào thì tùy 
vào bạn. Nhưng trong thể hình thì chúng có 1 quy định và chúng ta cần phải tuân thủ theo, nếu không thì kết quả tập 
luyện của bạn không được như mong muốn, có khi còn ảnh hưởng rất tệ đến sức khỏe của bạn nữa. 

Vậy phải HÍT và THỞ như thế nào là đúng? Các bạn xem nhé ! 

Bài viết dưới đây sẽ chia sẻ cho các bạn đặc biệt là các bạn mới còn đang loay hoay không biết cần phải Hít vào - 
Thở ra như thế nào trong các bài tập thể hình (Và Hoạt động thể dục khác nói chung). 



Thở là một yếu tố rất quan trọng trong luyện tập thể hình đặc biệt khi nâng tạ nặng. Điều quan trọng là hiểu hoi thở 






của bạn và làm thế nào để điều chỉnh nó trong quá trình bạn luyện tập. 


Hít thở để Tạo ra năng lượng 



Khi chúng ta hít thở chúng ta hít khí oxy vào phối qua mũi, từ đây oxy được vận chuyển vào tế bào của chúng ta. 
Trong các tế bào oxy được sử dụng để làm một loạt các chức năng phức tạp, nhưng về co bản nó được sử dụng để 
tạo ra năng lượng. Nếu không có đủ oxy năng lượng sẽ không đủ để bạn nâng nặng thậm chí nếu quá sức sẽ gây tốn 
thưong cho não thậm chí có thể gây tử vong. 


Hít vào bằng mũi - Thở ra bằng miệng 



Nếu bạn chưa biết cách hít thở bạn có thế mất một vài buổi tập luyện thở ra hít vào nhằm biến nó thành quen thuộc. 
Hãy thử hít vào bằng mũi và thở ra qua miệng của bạn. Khi hít bạn phải mím môi còn khi thở ra bạn không được hít 
vào. Khi bạn hít vào hoàn toàn qua mũi áp lực được gia tăng trong khoang ngực, phối đấy không khí vào máu thông 
qua van tim đấy máu đi khắp co thể (mạch máu giãn) Quá trình này sinh năng lượng giúp bạn thực hiện việc kéo, đỡ 




vật nặng (tạ) về phía cơ thế. Sau đó khi bạn muốn nâng, muốn đẩy sức nặng của ta ra khỏi cơ thế bạn thở ra từ từ, 
quá trình thở ra này nhằm giải phóng năng lượng. 



Các ví dụ theo kinh nghiệm của Thể Hình Nam 

- Nằm đấy ngực: Hạ tạ xuống cơ thể thì hít vào - Nâng tạ lên thì thở ra 

- Ngồi đấy vai: Hạ xuống hít vào - Nâng lên thở ra 

- Ngồi kéo xô: Kéo thanh đòn về người thì thở vào - Thả thanh đòn ra thì hít ra 

- Gánh tạ: Xuống hít vào - Lên thở ra. 

- Cuốn tạ tay: Kéo gập tay về người thì hít vào - Buông (thả) tay thì thở ra 

- Chạy: hít thở theo nhịp 2-2 


Những tranh cãi 



i 


Hiện tại trên thế giới (các trang web thể hình lớn) thậm chí cả các môn thể thao khác vẫn còn đang tranh cãi về vấn 
đề này. Tại sao lại có những tranh cãi vì các bạn xin hãy lưu tâm vấn đề này: 

• Mỗi người là 1 thực thể khác nhau 

• Thói quen tạo lên sự khác biệt 

• Bộ não chi phối tạo nên thói quen 


• Các bạn phải tự điều chỉnh, phải tự học cách thở giống như môn boi lội vậy không thở đúng bạn chẳng bao giờ boi 
được xa. Thể hình cũng vậy bạn vẫn có thể thực hiện được các động tác nhưng sẽ không bao giờ đấy hay kéo 
mạnh hon người khác 

• Hít thở đúng sẽ cho bạn sức khỏe tốt, còn các bạn vẫn cố làm theo thói quen (không đúng với cách thở đúng) về 
lâu dài sẽ mắc bệnh, co thể yếu chứ không khỏe lên đâu. 

• Nếu có điều kiện hãy tham gia các môn võ có sử dụng khí công. Các bạn sẽ được huấn luyện cách sử dụng thở - hít 
trong khí công. 


Xem thêm: 

• 9 động tác, 1000 reps với bài tập Cardio cho toàn thân 

• Top 13 động tác đốt cháy năng lượng hiệu quả tại phòng tập thế hình 

• Thử thách với 150 Tân hít đất tập cơ ngực tại nhà 

• 25 kiểu hít đất cho cơ vai và ngực hoàn hảo 

• 21 bài tập gập bụng diệt gọn mỡ bụng hiệu quả cho cả nam và nữ 


Do đó 


Quân Lưong - Theo webthehinh.com 
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Tin liên quan 



4 động tác tập thể hình cơ bản với ... 



Buổi sáng năng động cùng 8 động tác... 



5 động tác tần suất cao trong 3 phú... 


Bài kế 

Bạn đang xem bài viết gần đây nhất 


> 


Bài trước 

9 động tác, 1 000 reps với bài tập Cardio cho toàn thân 


< 

Gửi email bài đăng 

này BlogThislChia sẻ lên TvvitterChia sẻ lên FacebookChia sẻ lên Pinterest 

G+1 +1 Recommend this on Google 




1 nhận xét 


Google+ 



Thêm nhận xét 


Nhận xét hàng đầu V 




Quân Lương qua Google+ 1 phút trước - Được chia sẻ công khai 

Vấn đề về hít và thờ sao cho đúng khi tập thể hình ? 

Việc hít và thở như chúng ta sinh hoạt bình thường thì không cần phải bàn cãi, vì bạn 
muốn hít hay thở khi nào thì tùy vào bạn. Nhưng trong thể hình thì chúng có 1 quy định 
và chúng ta cần phải tuân thủ theo, nếu không thì kết quả tập luyện của bạn không đư... 


+1 -Trả lời 


Bạn tìm gì hôm nay... 




Trò chơi thể hình vui nhộn 

Hãy cùng Thể Hình Nam rèn luyện cho anh chàng này nhé!... 


XEM NHIÊU NHẤT 







4 mẫu lịch tập dành cho các bạn nam yêu thích thể hình 



Bài tập Skullcrusher - Nằm đưa thanh tạ EZ gần trán 



Thể hình và tình dục - Bạn có biết ? 



9 loại thực phẩm tốt cho cơ bắp có thể thay thế và rẻ hon thịt 










Tập thể hình nam giới có bị ảnh hưởng đến chiều cao không? 



Bộ giáo án thể hình hoàn hảo 6 buổi 1 tuần dành cho nam giới (phần 1) 



Kiến thức cần biết về Deadlitt 








5 phút tập thể hình luyện thân trên với khăn lông 



THƯ MỤC 


BÀI TẬP BỤNG BÀI TẬP BỤNG 6 MÚI BÀI TẬP BẬI TẬP BÀI TẬP ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP MÔNG ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP PLANK 

CHÂN CỔ TRƯỚC LƯNG NGỰC 


BÀI TẬP SQUAT 


BÀI TẬP BÀỊ TẬP TỐNG BÀI TẬP VAI DỊNH DƯỠNG THỂ ĐỘNG TÁC PLANK ĐỘNG TÁC SQUAT ĐỘNG TÁC LỊCH TẬP THỂ 

TAY HỢP HÌNH YỎGA HÌNH 


NGHỈ NGƠI NHẠC TẬP THỂ 
HÌNH 


TẬP THỂ HÌNH TẠI V[DEO THỂ 

NHÀ HÌNH 


KHỎEĐẸP.VN 


• Hướng dẫn 1 2 bài tập Yoga chữa đau lưng tại nhà đơn giản mà hiệu quả 

Đau lưng là một vấn đề nghiêm trọng nhất của tất cả các nhân viên văn phòng, bạn cũng... 

• Thực đơn giảm cân trong 1 tháng, giúp giảm 1 0kg cực sốc 

Bạn còn đang thiếu 1 tí động lực để có thể giảm cân hay bắt đầu 1 lộ trình... 

• 9 bài tập giảm mỡ bụng hiệu quả tại nhà nhanh mà đơn giản vô cùng 

Hàng ngày bạn đều tự nhìn vào gương và tự hỏi làm sao mà thân hình của mình càng... 

• Tống hợp 20 kiểu tóc tém đẹp các nàng nhìn là muốn thử ngay 

Xu hướng tóc ngắn đang ngày càng lan rộng và trở thành trào lưu của các cô nàng trên... 

• 7 cách trị mụn dưới da hiệu quả tại nhà chỉ sau 7 ngày 

Mụn dưới da chính là những nốt sần và cộm trên da do tấy trang không sạch và nhiều... 


THỂ HÌNH 







ÂM NHẠC - "MÓN ĂN" KHÔNG THẾ THIẾU CHO NGƯỜI TẬP THẾ HÌNH 


Co glc T Tim kiêm Tuy Chinh 


Bài ngẫu nhiên 


4 CÁCH TẬP THỂ HÌNH HIỆU QUẢ CHO NGƯỜI BẬN RỘN 
ggg 23.01 .201 6 - Comments Disabled 

Nếu bạn thường xuyên trì hoãn việc tập thể thao vì quá bận rộn và không có đủ thời gian, đây là bài viết và... 


B ộ GIÁ0 ÁN THÊ HÌNH H0ÀN HA0 6 BUGI 1 TU ^ N DÀNH CH0 NAM GIỚI ^ PHAN 1 ) 

26.02.201 6 - Comments Disabled 

Bạn là người mới tập và không biết bắt đầu từ đâu? Bạn mong muốn làm thế nào để có chế độ luyện tập tốt... 


; 5 ĐIỀU BẠN KHÔNG NÊN LÀM TRƯỚC KHI ĐI TẬP 
1 8.1 2.201 5 - Comments Disabled 

Có những thói quen không tốt có thể làm bạn không đạt đến trang thái tập tốt nhất. Chính vì vậy, Thể Hình... 


Bài mới 



VẤN ĐỀ VỀ HÍT VÀ THỞ SAO CHO ĐÚNG KHI TẬP THỂ HÌNH ? 


Việc hít và thở như chúng ta sinh hoạt bình thường thì không cẩn phải... 

2 Ị 9 động tác, 1000 REPS Vớ I BÀI TẬP CARDIO CHO TOÀN THÂN 


Phương pháp tập Cardio sẽ làm cho bạn phải toát hết mồ hôi với nhịp... 

3 4 Động tác tập thể hình Cơ bản vớ I DECLINE BENCH 


Ghế nghiêng (decline bench) là một dụng cụ hỗ trợ đắc lực cho tập thể... 


Bài yêu thích 






( • A 1 RM (ONE REPETITION MAXIMUM) LÀ GÌ ? TẬP THỂ HÌNH CẦN BIẾT! 

1 3.01 .201 6 - Comments Disabled 

Nếu tập thể hình thì nhất định bạn đã nghe qua về One Repetition Maximum (mình sẽ viết gọn là 1 RM nhé). Dịch... 


BÀI TẬP GIÚP BODY CHUẨN VỚI 1 0 PHÚT THỂ DỤC TRÊN GIƯỜNG 
08.04.201 6 - 0 Comments 

Dù không ra khỏi giường, bạn vẫn có thể sở hữu eo thon và body chuẩn nhờ những bài tập thú vị dưới... 


THỰC ĐƠN LOW CARB có ÍCH CHO BẠN TRONG 7 NGÀY 
07.02.201 6 - Comments Disabled 

Ăn kiêng low carb xoay quanh việc ăn các loại thức ăn tự nhiên không chế biến với hàm lượng đường và tinh... 
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